Alles andere ist Beilage.

Asiatische Friihlingspfanne

© Zubereiten: ca. 40 Min.
Marinieren: ca. 10 Min.

%5 Fiir 4 Personen

Zutaten

700 g Geschnetzeltes a la minute vom Schweizer Rind
2 EL Sojasauce
4 EL Ol, z.B. Rapsol
1 Kohlrabi geschélt
1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Bund Frihlingsriiebli geschalt
300 g Kefen
1dl Orangensaft
4 dl leichte Gemiisebouillon
2 EL Weissweinessig
1dl siiss-scharfe Chilisauce
Salz

Zubereitung

1. Geschnetzeltes mit Sojasauce und 2 EL Ol mischen und ca. 10 Min. marinieren.

2. Kohlrabi in feine Schnitze schneiden. Die Bundzwiebeln ohne griine Rohrchen in Ringe schneiden. Griine Rohrchen
beiseite stellen.

3. Das restliche Ol in einer grossen beschichteten Bratpfanne oder einem Wok erhitzen. Das Geschnetzelte
portionenweise kraftig anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

4. Kohlrabi, Friihlingszwiebeln und -riiebli und Kefen in die Pfanne geben, ca. 3 Min. riihrbraten. Mit Orangensaft und
Bouillon abléschen und Fliissigkeit auf 0,5 dl einkochen. Weissweinessig und Chilisauce zugeben, aufkochen,
Geschnetzeltes zugeben, kurz warmen, mit Salz abschmecken und anrichten. Griine R6hrchen der Friihlingszwiebeln
in feine Ringe schneiden, dartiber streuen.

Beilagen
Dazu passen chinesische Niideli oder Reis.

www.schweizerfleisch.ch



Nahrwerte

Eine Portion enthélt:
550 kcal
46 g Eiweiss
29 g Kohlenhydrate
26 g Fett

(ohne Niideli oder Reis)
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